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مستتفی أبها للولادة والأطفال 
Abha Maternity & Children Hospital (AMCH)‏ 





نصائح لزيادة الوزن بطريقة صحية 





تناول الطعام كل ۳-۲ ساعات . 

البقاء لأكثر من ساعتين بدون أكل يؤدي إلى تجويع الجسم بالتالي خسارة العضل مما يزيد 
من النحافة. لمنع الجسم من فقدان أنسجة مهمة تناول ۳ وجبات أساسية يوميا (فطور. 
غداء» عشاء) و وجبات منتظمة كل ساعتين. إحرص أن تحتوي كل وجبة أساسية على: 
بروتين» نشويات و زيوت جيدة. البروتين في تونا ء سمكء دجاج» جبنة »> بيض» لحوم» 
فول» حمص» عدس. نشويات صحية في خبز أو توست قمح كامل» أرز بسمتي أسمر. 
بطاطا. زيوت جيدة: زيت زيتون في السلطة؛ أفوكادو مع السلطة »سمسم (زيت السمسم: 


طحينة) › مكسرات نية (لوز» جوز). 


إشرب كوبين- ثلاث أكواب عصير طبيعي أو كوكتيل يومي . 
السوائل لاتؤدي إلى التخمة كالطعام الصلب. 

خذ الفاكهة دائماً على شكل عصيرء. كوب عصير واحد من البرتقال يحتوي ” قطع فواكه 
بالتالي يزيد عدد الوحدات الحرارية الصحية. 

استبدل الطعام بالشراب مثل كوكتيل الحليب الخالي من الدسم+ موز+ فراولة + عسل هذا 
الكوكتيل سهل و سريع التحضير. أو حليب + أفوكادو + فواكه + عسل. كما يمكن إضافة 
إلى عصير الفواكه ( مسحوق إنشور ) لزيادة الطاقة و البروتين و الوحدات الحرارية في 


العصير . 


تناول أطعمة غنية بالوحدات الحرارية و صحية . 

العضوية» عسل» فواكه زبدة الفول السوداني أفوكادوء أمثلة على هذه الأطعمة هي 
مجففة» مكسرات نية. في حال الفاكهة المجففة تأكد من أن الفاكهة المجففة خالية من 
السكر المضاف أو المواد الحافظة. أمثلة على وجبات خفيفة أخرى مغذية و مليئة 
بالطاقة هي زبدة الفول السوداني العضوي+ مربى+ خبز أسمرء الشوفان+ رقائق 
الشوكولاته الداكنة+ الفواكه المجففة+ زبدة الفستق. خذ ملعقة من هذه الخلطة. 
إجعلها على شكل كرات صغيرة» تصبح وجبة خفيفة تؤكل على مدار اليوم. 

جبنة قريشة+ عسل+ شريحة خبز. أشدد على أخذ زبدة فستق عضوية لخلوها من 


الزيوت الضارة و المهدرجة و كمية بروتين جيدة . 


أضف زيت الزيتون إلى كل وجباتك. 
ملعقتين من زيت الزيتون مع فطور اللبنة أو الجبنة أو البيض. أضف زيت الزيتون إلى 
السلطة على الغداء. 


تناول الطعام قبل النوم. 
خلال ساعات النوم» يعمل الجسم على بناء العضل والأنسجة الضعيفة. من الوجبات 
الخفيفة التي لا تؤدي إلى التخمة هي سلطة تونا مع الخضارء معكرونة و زيت 


الزيتون. ألبان و أجبان مع خبز القمح الكامل 


